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Abstract 
The study aimed to investigate people's life satisfaction and harmony in life 
in relation to life goals related to internal and external motivation. The 
relationship between life satisfaction and harmony in life in relation to age 
was also examined. The study was based on an online survey where the 
sample was limited to people between 18-65 years old. The survey included 
the Satisfaction with Life Scale (SWLS), Harmony in Life Scale (HILS), 
Aspiration Index (AI) and questions about life goals in relation to harmony 
in life and life satisfaction. The results showed a positive correlation 
between intrinsic motivation and harmony in life and between extrinsic 
motivation and life satisfaction. Further, the stepwise regression analysis 
showed that life goals related to internal motivation predicted harmony in 
life and also to a great extent life satisfaction. Finally, the results showed 
that age is positively related to harmony in life while a negative significant 
correlation was found between age and life satisfaction. The results of this 
study was taken with great caution but even so, the insights can possibly be 
used in further research. 
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Abstrakt 
Undersökningen ämnade studera människors livstillfredsställelse och 
harmoni i livet i relation till livsmål relaterade till inre och yttre motivation. 
Även relationen mellan livstillfredsställelse och harmoni i livet i förhållande 
till ålder undersöktes. Studien baserades på en internetbaserad 
enkätundersökning där urvalet begränsades till människor mellan 18-65 år. 
Enkäten innehöll Satisfaction with Life Scale (SWLS), Harmony in Life 
Scale (HILS) och Aspiration Index (AI) samt frågor om livsmål i relation 
till harmoni i livet och livstillfredsställelse. Studiens resultat visade en 
positiv korrelation mellan inre motivation och harmoni i livet samt mellan 
yttre motivation och livstillfredsställelse. Vidare visade den stegvisa 
regressionsanalysen	  att livsmål relaterade till inre motivation predicerade 
harmoni i livet och även till stor del livstillfredsställelse. Slutligen visade 
resultaten att ålder är positivt relaterad till harmoni i livet medan en negativ 
signifikant samband hittades mellan ålder och livstillfredställelse. 
Slutsatserna i denna studie drogs dock med stor försiktighet med tanke på 
begränsningarna i metoden men trots det kan insikterna eventuellt användas 
i fortsatt forskning. 
      
Nyckelord: Välbefinnande, motivation, harmoni i livet, livstillfredsställelse, 
ålder. 
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Introduktion 
 Denna studie ämnar att undersöka relationen mellan livstillfredsställelse respektive 
harmoni i livet samt livsmål som är kopplade till inre och yttre motivation. Studien avser även 
att undersöka om ålder har betydelse för i vilken utsträckning människor anser att de upplever 
livstillfredsställelse och harmoni i livet, samt hur viktigt de tycker att de olika livsmålen är.  
 Flera studier visar att livsmål signifikant relaterar till olika aspekter av individens 
välbefinnande (Ryan & Deci, 2000b). Även om resultaten är relativt eniga oavsett 
konceptualisering och operationalisering av både livsmål och välbefinnande, har inga studier 
hittills undersökt relationen mellan livsmål och harmoni i livet. Kjell, Daukantaitė, Hefferon 
och Sikström (2015) menar i en ny studie att harmoni utvidgar och ger en bättre helhetsbild 
för individens subjektiva välbefinnande som består av positiva och negativa känslor samt en 
kognitiv komponent, som ofta konceptualiseras som livstillfredsställelse (Diener, Emmons, 
Larsen & Griffin, 1984). Enligt Kasser och Ryan (1996) kan livsmål jämföras med 
människors inre och yttre motivation. Enligt Self-Determination Theory (SDT; Deci & Ryan, 
1985) som den här studien utgått ifrån, innebär inre motivation att något görs för att det är 
intressant eller trevligt. Yttre motivation däremot kan beskrivas som att handlingen görs för 
att det leder till ett fördelaktigt utfall av något slag, till exempel belöningar, beröm eller 
dylikt.  
 
Teori och tidigare forskning  
 Subjektivt välbefinnande. Subjektivt välbefinnande (SVB) definierades av Diener, 
Oishi och Lucas (2015) som människors subjektiva bedömning av i vilken grad de upplever 
positiva känslor och att livet känns värt att leva oavsett vad andra anser om det. SVB handlar 
inte om vad som anses vara ett gott liv och en strävan efter det “bästa livet” utan om 
omständigheter och hur de upplevs (Diener, 2009). Begreppet består av tre komponenter; 
positiva affekter, negativa affekter och en kognitiv del som ofta konceptualiseras som 
livstillfredsställelse (Busseri & Sadava 2011). I den här studien ligger fokus på den kognitiva 
komponenten livstillfredsställelse, som av Shin och Jonson (1978) definierades som“a global 
assessment of a person’s quality of life according to his chosen criteria” (s.478). 
För att skapa en mer omfattande förståelse för den kognitiva delen inom SVB så har 
Kjell m fl. (2015) föreslagit att en viktig aspekt, harmoni, bör undersökas som komplement. 
De menar att “harmony encourages a holistic worldview that incorporates a balanced and 
flexible approach to personal well-being that takes into account social and environmental 
contexts” (s.2). Harmoni uppmuntrar således till en helhetssyn som tar hänsyn till sociala och 
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miljömässiga sammanhang. I studien av Kjell m fl. (2015) hittades ett starkt samband mellan 
livstillfredsställelse och harmoni i livet, samtidigt som den semantiska analysen visade att det 
fanns en signifikant skillnad mellan vilka ord människor associerar med dessa två begrepp. 
Harmoni relaterar till kärlek, balans, vänner, relationer, samarbete etc. medan 
livstillfredsställelse relaterar till utbildning, jobb, pengar, prestation, karriär etc. och därför 
påstår Kjell m fl. (2015) att vid mätning av SVB ska både livstillfredställelse och harmoni i 
livet undersökas för att ge en bättre helhetsbild av SVB. Harmoni kan bland annat anses vara 
grunden till ordning i människors vardag (Lai, 2008; Qian, 2010). Det finns dock inte särskilt 
mycket forskning om harmoni inom psykologin i Sverige, men begreppet är väl diskuterat 
inom österländsk filosofi, till exempel av Li (2006) samt Yueh-Ting, Honggang och Min 
(2009). En anledning till detta är att buddhismen, som bygger på strävan efter harmoni och 
mindfulness, är en mer utbredd religion i öst (McIntosh, 1997). 
 
Motivation. Det finns forskning som har visat att motivation har betydelse för att 
förstå människors upplevda välbefinnande (Ryan & Deci, 2000b). Motivation har även 
betydelse för att förstå människors beteenden, utveckling och prestationer samt för att få 
kunskap om hur sociala kontexter påverkar människor (Ryan & Deci, 2000b). Vidare 
uttrycker de att “motivation concerns energy, direction, persistence - all aspects of activation 
and intention” (s.69), och menar att motivation är en grundläggande del i mänskliga 
prestationer samt att människor generellt är nyfikna, drivna och strävar efter mer kunskap.  
 För att människor ska uppleva motivation finns en teori om att tre grundläggande 
behov måste tillfredsställas: autonomi, kompetens och tillhörighet. Dessa behov har sitt 
ursprung i Self-Determination Theory (SDT) som är en motivationsteori framtagen av Deci 
och Ryan (1985). Teorin har använts inom flera olika kulturer och livsområden, och gör en 
distinktion mellan inre och yttre motivation (Deci & Ryan, 2008). Dessa indelningar delar 
upp motivation utifrån vad som driver människor till sina handlingar och vilka mål som ger 
upphov till en aktivitet (Ryan & Deci, 2000a). Inre motivation innebär en lust för själva 
utförandet i sig, inte att en gör det för belöning eller annat resultat som utförandet leder till. 
Yttre motivation innebär däremot att handlingen görs för att det leder till belöning, beröm 
eller något annat fördelaktigt utslag. Yttre motivation har länge karaktäriserats som en mindre 
eftersträvansvärd form av motivation men utifrån SDT finns det olika typer av yttre 
motivation som kan variera i vilken grad den är autonom vilket är viktigt för till exempel 
inlärning och ens drivkrafter (Ryan & Deci, 2000a).	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 För att undersöka människors inre och yttre motivation har Kasser och Ryan (1993) 
utifrån SDT utvecklat ett frågeformulär som heter Aspirations index (AI) där frågorna är 
formulerade utifrån livsmål som delas in i aspirationskategorier. Forskning har visat att 
människors beteenden och känslor hänger ihop med deras livsmål och oftast när människor 
pratar om välbefinnande och ett meningsfullt liv så är det just dessa de pratar om (Kasser & 
Ryan, 1993). Dessa mål delas in i kategorierna inre och yttre som motsvarar inre och yttre 
motivation (Brdar, Majda & Dubravka, 2009). Vidare visar en studie av Ryan och Deci 
(2000b) att människors upplevda välbefinnande påverkas av i vilken utsträckning de styrs av 
inre och yttre livsmål och huruvida dessa direkt eller indirekt tillfredsställer de tre 
grundläggande behoven utifrån SDT. Att uppnå mål såsom tillhörighet, personlig utveckling 
och gemenskap drivs av inre aspirationer och tillfredsställer direkt grundläggande 
psykologiska behov. Mål såsom rikedom, berömmelse och image drivs på motsvarande sätt 
av yttre aspirationer men tillfredsställer indirekt de grundläggande psykologiska behoven 
(Kasser & Ryan, 1993; 1996). De fann också att människor som lade stort fokus på att uppnå 
de förstnämnda målen uppvisade högre välbefinnande utifrån indikatorer som självkänsla och 
självförverkligande samt en lägre nivå av depression och ångest. Detta stämmer överens med 
forskning av Sheldon och Kasser (1998) som har visat att inre mål har en stark koppling till 
det upplevda välbefinnandet medan de yttre målen inte har lika stark koppling. Kunskap om 
vilka faktorer som ligger bakom en viss typ av motivation har stor betydelse för utövare i 
flera olika sammanhang och verksamhetsområden för att förbättra människors välbefinnande; 
det är av vikt för föräldrar och utbildare som vill förmedla viss information och beteenden, för 
chefer som vill engagera sina medarbetare på arbetsplatser och inte minst för psykoterapeuter 
och vårdpersonal där motivation kan vara den viktigaste komponenten för att skapa 
beteendeförändringar (Ryan & Deci, 2000b). 
 
Åldersskillnader. Forskning har visat att livstillfredsställelse och harmoni i livet kan 
kopplas samman med ålder (Xing & Huang, 2014; Cheung & Lucas, 2015; Strom & Strom, 
2011; 2014). Bland annat har det visat sig att personer som passerat medelåldern rapporterat 
livstillfredsställelse i en högre grad än yngre vilket kan bero på att med åldern blir många mer 
realistiska och ser händelser på ett mer objektivt sätt (Xing & Huang, 2014). Dock har 
forskning visat att många inte anser sig ha samma fokus på livstillfredsställelse med stigande 
ålder och en anledning är att de redan byggt upp sina liv och lägger fokus på annat (Cheung & 
Lucas, 2015). Till exempel har det visat sig att människor med åldern generellt blir duktigare 
på att skapa bättre relationer med släktingar och har en större känsla av mening än vad yngre 
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har (Strom & Strom, 2011). Det har också visat sig att äldre oftare känner att de har en nära 
relation med de yngre, medan de yngre tycker att relationen är sämre. En anledning anses vara 
att det är stora skillnader mellan generationer i hur det är att växa upp vilket skapar skillnader 
i sätt att prioritera och hur relationer definieras (Strom & Strom, 2015). 
 
Syfte  
 Det övergripande syftet med denna studie är att undersöka sambanden mellan hur 
livsmål som är relaterade till yttre och inre motivation förhåller sig till livstillfredsställelse 
och harmoni i livet. Det finns inte någon tidigare svensk forskning där harmoni behandlas 
som en komponent av SVB, och därav inte heller någon forskning där begreppet undersöks i 
relation till inre och yttre motivation. Vidare kan kunskap om vilka faktorer som ligger bakom 
en viss typ av motivation ha betydelse för utövare i flera olika sammanhang och 
verksamhetsområden för att förbättra människors välbefinnande; det är av vikt för föräldrar 
och utbildare som vill förmedla viss information och beteenden, för chefer som vill engagera 
sina medarbetare på arbetsplatser och inte minst för psykoterapeuter och vårdpersonal där 
motivation kan vara den viktigaste komponenten för att skapa beteendeförändringar (Ryan & 
Deci, 2000b). Därför anses denna studie vara intressant och relevant att genomföra, samt ha 
ett högt nyhetsvärde. Frågeställningarna grundar sig framförallt i tidigare forskning av Kasser 
och Ryan (1993; 1996) som gör en distinktion mellan inre och yttre livsmål, samt forskning 
av Kjell m fl. (2015) som fann att ord som associeras till livstillfredsställelse är andra ord än 
de som relateras till harmoni. Syftet med studien är också att undersöka hur ålder korrelerar 
med livstillfredsställelse och harmoni i livet, både med hänsyn till vad människor har uppnått 
och vad de anser som viktigt. Vi fann denna frågeställning intressant utifrån tidigare 
forskning (Xing & Huang, 2014; Cheung & Lucas, 2015; Strom & Strom, 2015). Således 
ämnar undersökningen ge kunskap om eventuella samband mellan den demografiska 
variabeln ålder och de kognitiva komponenterna av SVB. Sammanfattningsvis grundar sig 
våra frågeställningar framförallt i tidigare forskning av Kjell m fl. (2015), Kasser och Ryan 
(1993; 1996), Xing och Huang (2014), Cheung och Lucas, (2015) och Strom och Strom 
(2015). 
 
Frågeställningar 
1. Korrelerar livsmål relaterade till yttre motivation mer med livstillfredsställelse än 
harmoni i livet?  
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2. Korrelerar livsmål relaterade till inre motivation mer med harmoni i livet än 
livstillfredsställelse? 
3. Vilka livsmål relaterade till yttre som såväl inre motivation predicerar 
livstillfredsställelse? 
4. Vilka livsmål relaterade till yttre som såväl inre motivation predicerar harmoni i livet?  
5. Korrelerar ålder mer med harmoni i livet än med livstillfredsställelse? 
 
Metod  
Deltagare 
I studien deltog 154 svenska personer men 11 av dem uteslöts efter bortrensning av de 
som inte svarat korrekt på kontrollfrågorna. Kvar återstod 143 personer. Av dessa var 113 (79 
%) kvinnor och 28 (19.6 %) män. Två deltagare ville inte uppge kön (1.4%). Den yngsta 
respondenten var 19 år och den äldsta var 64 (M=31.3 år, SD=11.2). Två deltagare uppgav ej 
ålder. Det var 79 (55.2%) deltagare som arbetade, 53 (37.1%) som studerade, en (0.7%) 
pensionär, 9 (6.3%) gjorde något annat och en (0.7%) ville inte svara.  
 
Instrument 
Enkäten bestod av tre etablerade skalor; Satisfaction with Life Scale (Diener m fl., 1985), 
Harmony in Life Scale (Kjell m fl., 2015) och Aspiration Index (Kasser & Ryan, 1996) där 
egna kontrollfrågor lades till varje skala för att säkerställa att deltagarna inte fyllde i svaren på 
måfå. Den avslutande delen omfattade demografiska frågor. Till en del av enkäten 
konstruerades öppna frågor. 
 
Satisfaction with Life Scale (SWLS). Skalan framtagen av Diener m fl. (1985) 
bestod av fem påståenden om livstillfredsställelse där deltagarna ombads svara på en 
skattningsskala från 1 = stämmer inte alls till 7 = stämmer helt, utifrån i vilken grad 
påståendet stämmer överens med dem själva. Ett påstående löd till exempel: “I de flesta 
avseende är mitt liv nära mitt ideal”. I denna studie var Cronbach´s alpha .83. Som sista fråga 
fanns även en kontrollfråga där deltagarna uppmanades att svara “4 = stämmer varken bra 
eller dåligt”. 
 
Harmony in Life Scale (HILS). Skalan framtagen av Kjell	  m	  fl. (2015) bestod av fem 
påståenden om harmoni, till exempel: “Min livsstil tillåter mig att vara harmonisk”. 
Deltagarna ombads att svara på samma typ av skattningsskala som i SWLS. Cronbach´s alpha 
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var .84. Även i denna skala fanns en kontrollfråga i slutet men denna var slumpmässig så att 
deltagarna antingen uppmanades att svara “2 = stämmer inte” eller “6 = stämmer”.  
 
Aspiration Index (AI). Denna skala som togs fram av Kasser och Ryan (1993) 
användes för att undersöka livsmål relaterade till olika typer av motivation och skalan bestod 
av ett antal livsmål med tillhörande frågor för deltagarna att ta ställning till. Livsmål är de mål 
som individer önskar att uppnå under sitt liv (Kasser & Ryan, 1996), till exempel “att bli 
beundrad av många olika människor”. Dessa baseras på aspirationskategorierna: rikedom, 
berömmelse, image, personlig utveckling, relationer, gemenskap och hälsa. Kategorierna 
innehåller fem livsmål vardera. Dock är det vanligt förekommande att en av sju 
aspirationskategorier, hälsa, tas bort eftersom det råder tvetydighet kring hur vida kategorin 
faller inom inre eller yttre aspirationskategori (Kasser & Ryan, 1996). Kategorin hälsa 
plockades bort även i denna studie. 
Deltagarna ska i originalversionen ta ställning till tre frågor om varje livsmål: (1) Hur 
viktigt livsmålet är för dem, (2) hur troligt det är att de kommer nå livsmålet och (3) i vilken 
omfattning de redan har uppnått livsmålet. I denna studie plockades fråga två bort, dels för att 
minska omfånget på enkäten men också för att frågan inte besvarade någon av 
frågeställningarna. Kvar fanns sex aspirationskategorier med fem livsmål per 
aspirationskategori som deltagarna skulle ta ställning till utifrån de två frågorna ovan. Skalan 
bestod nu av 60 frågor (se bilaga 1) istället för 105 som i originalversionen. Sedan lades 
ytterligare sex livsmål till (se bilaga 2) med syfte att undersöka studiens femte frågeställning 
som ämnade undersöka sambandet mellan ålder och livstillfredsställelse samt mellan ålder 
och harmoni i livet. Genom att formulera frågor utifrån SWLS och HILS som livsmål så 
kunde sambandet undersökas både utifrån vad människor anser att de upplever och utifrån 
vad de tycker är viktigt.  
   AI bestod slutligen av 72 frågor och svaren gavs av deltagarna på en sjugradig skala 
där 1 = inte alls, 4 = till viss del och 7 = mycket. Den anpassade skalan analyserades även för 
Cronbach´salpha och resultatet blev .91. Precis som i de andra skalorna lades också en 
kontrollfråga till där livsmålet ersattes med en uppmaning till deltagarna att på första frågan 
svara “7 = mycket” och på andra frågan “1= inte alls”. Cronbach’s alpha analyserades även 
för varje aspirationskategori med frågorna hur viktigt livsmålet är/om de uppnått dessa. 
Resultaten för de aspirationskategorierna som avsåg mäta yttre motivation blev: rikedom, 
.84/.86, berömmelse: .80/.87, image: .76/.75. Totalt för frågorna som avsåg att fråga om hur 
viktigt livsmålet är för dem var Cronbach´s alpha .85 och om de uppnått det .89. Cronbach’s 
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alpha för de aspirationskategorier som avsåg att mäta inre motivation var följande: för 
relationer:.79/.80, personlig utveckling; .62/.72, och för gemenskap:.80/.81. Totalt för 
frågorna som avsåg att fråga om hur viktigt livsmålet är för dem var Cronbach´s alpha .79 och 
för om de uppnått det var det .86. De sex egenformulerade frågorna för livstillfredsställelse 
viktigt/uppnått fick ett Cronbach´s alpha på .42/.53. Lika många frågor formulerades för 
harmoni viktigt/uppnått med ett Cronbach´s alpha på .32/.52. 
Ursprungligen erhölls skalan på engelska men översattes till svenska med hjälp av 
back-translation vilket gick till så att den ena undersökningsledaren översatte skalan till 
svenska och sedan översatte den andra undersökningsledaren skalan tillbaka till 
originalspråket. Därefter gjordes justeringar tillsammans med handledare. 
 
Öppna frågor. De öppna frågorna bestod av två frågor: (1) vilka livsmål som är 
viktigast att uppnå, och (2) vilka livsmål som fokuseras mest på att uppnås. Frågorna 
utformades av undersökningsledarna tillsammans med handledare. Deltagarna ombads 
rangordna fem livsmål på varje fråga beskrivet med ett eller två ord. Dessa svar analyserades 
dock inte i denna studie.   
 
Demografiska frågor. Denna del bestod av fyra frågor om kön, ålder, sysselsättning 
och inkomst. Av dessa var det enbart ålder som analyserades i studien. Övriga frågor fanns 
med för att möjliggöra andra upptäckter som kunde vara intressanta att diskutera, men också 
för att säkerställa att urvalet blev representativt för den population som studien förväntades 
mäta.  
 
Procedur 
I denna studie användes en webbenkät som utformades i LimeSurvey, en kostnadsfri 
och öppen programvara. För att nå ut med enkäten lades den av undersökningsledarna och 
handledaren i första hand ut via en länk delad på den sociala nätverkstjänsten Facebook. 
Enkäten spreds även via Twitter, Instagram och mail. Kanalerna användes för att på ett enkelt 
sätt nå ut till den valda populationen. Den gav också frihet till deltagarna att själva bestämma 
ett passande tillfälle för genomförandet och i inlägget uppmanades de även att dela länken 
vidare för en eventuell snöbollseffekt. Eftersom studien använde sig av en webbenkät kunde 
inte antalet erhållna svar i förhållande till antal möjliga svar visas och varken svarsfrekvens 
eller bortfall kunde således avläsas. Däremot visade studien att 407 personer började att svara 
på enkäten och 154 av dessa slutförde den. Av dessa rensades de enkäter bort vars deltagare 
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inte svarat korrekt på kontrollfrågorna, detta för att generera ökad reliabilitet på datan 
(Oppenheimer, Meyvis & Davidenko, 2009).  
Personerna som valde att svara på enkäten blev först ombedda att acceptera informerat 
samtycke för att komma vidare till enkäten. Ordningsföljden av frågorna togs i beaktning för 
att undvika att en specifik ordning skulle resultera i potentiella ”counfounding” effekter. De 
öppna frågorna var fixerade att ligga först, AI kom som andra del och demografiska frågor 
sist. SWLS och HILS presenterades i randomiserad följd. Varje enskild fråga i alla delar 
förutom den demografiska randomiserades. Avslutningsvis bestod enkäten av totalt 92 frågor 
inklusive kontrollfrågorna och de tog ungefär 15 minuter att besvara. 
 
Etiska aspekter 
Deltagarna blev inbjudna till att svara på en enkät vars frågor handlar om 
välbefinnande och motivation. De blev sedan informerade om att deltagandet var anonymt 
samt att deras svar enbart kommer att användas i denna studie. De blev även underrättade om 
att deltagandet var frivilligt och att de fick lov att avbryta enkäten när som hest. Till sist blev 
deltagarna ombedda att bekräfta samtycke genom att intyga att de läst och förstått 
ovanstående information. Information om det mer specifika syftet med studien undanhölls, för 
att inte låta påverka deltagarnas svar. Men efter att deltagarna genomfört undersökningen blev 
de däremot välkomna att ta kontakt med undersökningsledarna via mail för att komma med 
frågor, synpunkter eller för att få veta mer om bakgrunden till studien. Shaughnessy, 
Zechmeister och Zechmeister (2012) kallar denna uppföljningsprocess för debriefing vars mål 
är att reda ut eventuella missförstånd och för att lämna deltagarna med en positiv känsla om 
deras deltagande. Vidare är enkäten utformad på ett sätt som inkluderar redan befintliga 
skalor som i andra studier inte har genererat starka känslor hos deltagarna. Därför bedömdes 
att fördelarna vägde tyngre än riskerna med denna studie. Risken att människor upplevde sig 
tvingade att svara på enkäten anses vara minimal då enkäten främst delades på Internet där en 
stor grupp av människor kunde välja att delta.  
 
Dataanalys 
 För de olika dataanalyserna användes SPSS (version 22). Spearman´s rho användes för 
att undersöka korrelationer mellan harmoni i livet, livstillfredsställelse, livsmål relaterade till 
inre och yttre motivation samt ålder. I resultatet förkortas variablerna och ett exempel är AI 
Yttre Uppnått som står för människors upplevda livsmål relaterade till yttre motivation. 
Denna korrelationsanalys är anpassad för ordinal- och rankdata och användes på grund av att 
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datan inte uppnådde kraven för parametriska analyser. Enligt Cohens konventioner, r= ±.1-.3 
indikerar en svag korrelation, r = ±.3-.5 indikerar en medelstor korrelation och r = ±.5-1.0 
indikerar en stor korrelation (Cohen, 1988). 
Stegvis regressionsanalys användes för att undersöka vilka inre och yttre 
aspirationskategorier som predicerar harmoni i livet och motsvarande analys gjordes för att se 
vilka variabler som predicerar livstillfredsställelse. Stegvis regressionsanalys går till så att den 
variabel i modellen som har högst korrelation inkluderas först. Sedan läggs den variabel som 
korrelerar näst högst till, och därefter upprepas detta tills det inte finns fler signifikanta 
(p<.05) variabler att lägga till.  
 
Resultat  
Korrelationsanalys 
 Spearman´s rho korrelationsanalys utfördes för att studera sambanden mellan livsmål, 
livstillfredställelse, harmoni i livet och ålder och resultaten är sammanfattade i tabell 1. Första 
analysen gjordes för att undersöka om livsmål relaterade till yttre motivation korrelerar med 
livstillfredsställelse och harmoni i livet. Analysen visade en svag positiv korrelation mellan 
AI Yttre Uppnått och SWLS (rs = .28, p < .01), samt en svag positiv korrelation mellan AI 
Yttre Uppnått och HILS (rs = .24,  p< .01). Även om AI Yttre Uppnått korrelerade högre med 
SWLS än HILS, var denna skillnad inte signifikant (z = -0.5, p>.05). 
 Andra analysen gjordes för att undersöka om livsmål relaterade till inre motivation 
korrelerar med livstillfredsställelse och harmoni i livet. Analysen visade en medelstark positiv 
korrelation mellan AI Inre Uppnått och SWLS (rs = .46, p < .01), samt en stark positiv 
korrelation mellan AI Inre Uppnått och HILS (rs = .58, p < .01). Vidare visade analysen att AI 
Inre Uppnått korrelerade signifikant mer med HILS än SWLS (z=1.77, p<.05). 
 Gällande ålder visade resultaten att den starkaste positiva korrelationen var mellan 
ålder och AI Harmoni Uppnått (rs= .34, p<.01) men även korrelationen mellan ålder och HILS 
var medelstort och signifikant (rs=.29, p<.01). Mellan ålder och AI Livstillfredsställelse 
Uppnått är det en svag positiv korrelation (rs=.18, p<.05). Korrelationen mellan ålder och 
SWLS är däremot inte signifikant (rs=.10, p>.05). Fortsättningsvis finns en svag negativ 
korrelation mellan ålder och AI Livstillfredsställelse Viktigt (rs=-.21, p<.05). Korrelationen 
mellan ålder och AI Harmoni Viktigt är dock inte signifikant (rs=-.10, p>.05).    
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Regressionsanalys 
 För att undersöka vilka uppnådda livsmål relaterade till yttre och inre motivation som 
predicerar livstillfredsställelse användes aspirationskategorier i en stegvis regressionsanalys 
och resultaten presenteras i Tabell 2. Resultaten visar att en yttre och tre inre 
aspirationskategorier signifikant predicerar livstillfredsställelse. Den aspirationskategori som 
hittades ha högst positivt samband med livstillfredsställelse var AI Relationer Uppnått, β = 
.56, p<.001, och förklarar 31 % av variansen i livstillfredsställelse. I andra steget adderades 
AI Personlig utveckling Uppnått, β = 32, p< .001, som tillsammans med AI Relationer 
Uppnått förklarar 38 % av varians i livstillfredsställelse. I tredje steget adderades AI Rikedom 
Uppnått, β =.17, p< .05, som tillsammans med AI Relationer Uppnått och AI Personlig 
utveckling Uppnått förklarar 40 % av varians i livstillfredsställelse. I fjärde steget adderades 
AI Gemenskap Uppnått, β = -.17, p< .05, som tillsammans med AI Relationer Uppnått, AI  
Personlig utveckling Uppnått och AI Rikedom Uppnått förklarar 41 % av varians i 
livstillfredsställelse.  
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Vidare undersöktes vilka uppnådda aspirationskategorier inom yttre och inre 
motivation som predicerar harmoni i livet. Som tabell 3 visar var det två inre 
aspirationskategorier som signifikant predicerade harmoni i livet. 
 
 
 
 Den aspirationskategori som visades ha högst positivt samband med harmoni i livet 
var AI Personlig utveckling Uppnått, β = .60, p< .001, och förklarar 37 % av varians i 
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harmoni. I andra steget adderades AI Relationer Uppnått, β = .30, p< .001, som tillsammans 
med AI Personlig utveckling Uppnått förklarar 42 % av varians i harmoni i livet.  
 
Diskussion  
Undersökningen ämnade studera människors livstillfredsställelse och harmoni i livet i 
relation till livsmål relaterade till inre och yttre motivation. Även relationen mellan 
livstillfredsställelse och harmoni i livet i förhållande till ålder undersöktes. I denna 
undersökning har resultaten i stort motsvarat våra förväntningar. Det tydligaste resultat som 
bäst stämde överens med våra förväntningar var frågeställning två om hur vida inre 
motivation korrelerar mer med harmoni i livet än vad livstillfredsställelse gör. Resultatet 
visade på att inre motivation samvarierar mer med harmoni i livet än vad det gör med 
livstillfredsställelse. Målen som är kopplade till inre motivation och relateras till tillhörighet, 
gemenskap och personlig utveckling drivs av inre livsmål (Kasser & Ryan, 1993: 1996) och 
dessa mål tänkte vi kunde kopplas till ord som Kjell m fl. (2015) fann att människor 
associerar till harmoni, till exempel kärlek, vänner och relationer. Detta bekräftar även våra 
resultat gällande hur inre och yttre motivation eventuellt kan predicera harmoni. Resultaten 
tyder på att det främst är inre aspirationskategorier som förutsäger harmoni i livet. 
Ett annat resultat som motsvarade våra förväntningar var resultatet gällande 
frågeställning fem om ålder korrelerar mer med harmoni i livet än med livstillfredsställelse. 
Resultatet tyder på att ålder och harmoni i livet har ett samband och det resultatet stämmer 
överens med forskning av Strom och Strom (2011) som fann att äldre generellt upplever mer 
harmoni än yngre, samt utifrån forskning av Cheung och Lucas (2015) som menar att känslan 
av hur viktigt livstillfredsställelse är minskar med åldern. Det kan tyda på att det är av vikt att 
skilja på hur viktigt ett livsmål är och om det är uppnått. Detta tror vi kan förklaras av att 
många yngre lägger mycket tid och energi på att skapa en stabil grund att stå på genom till 
exempel utbildning, arbete och bostad, vilket kan förklara varför de tycker att 
livstillfredsställelse är viktigt men att de känner att de inte har uppnått det. Vi tror att 
livstillfredsställelse uppnås lättare av människor som ordnat upp saker för sig eftersom de kan 
ägna mer tid till relationer, kärlek och att finna en balans i livet.  
De resultat som inte riktigt motsvarade våra förväntningar var bland annat resultaten 
för frågeställning ett som undersökte ifall livsmål relaterade till yttre motivation korrelerar 
mer med livstillfredsställelse. Även denna frågeställning grundade vi på liknande sätt som 
frågeställning två då vi tänkte att de mål som drivs av yttre aspirationer (Kasser & Ryan, 
1993: 1996) kan kopplas samman med ord som beskriver livstillfredsställelse (Kjell m fl., 
	   16	  
2015). Dock indikerade resultaten i denna studie att yttre aspirationer samvarierar lika mycket 
med både livstillfredsställelse och harmoni i livet då resultatet mellan dessa inte var 
signifikanta. Det tolkar vi som att yttre motivation lika gärna kan handla om harmoni så som 
till exempel relationer och kärlek. Resultatet visar till exempel att image som är ett livsmål 
som relaterar till yttre motivation korrelerar högre med harmoni i livet än vad det gör med 
livstillfredsställelse. Vi tänker oss att image, på ett relativt ytligt plan, handlar om vad 
människor tycker om en och att en ska passa in. Relationer relateras till harmoni i livet, kan 
förmodligen också innebära att människor bryr sig om vad andra tycker om en. Vidare visar 
resultatet för frågeställning tre tydligare utfallet för frågeställning ett. Regressionen ämnade 
undersöka vilka aspirationskategorier inom yttre så väl som inre som eventuellt predicerade 
livstillfredsställse. Resultatet tyder på att inre aspirationer predicerar livstillfredsställelse till 
störst del eftersom tre av fyra prediktioner är inre aspirationer medan enbart en, rikedom, som 
är en yttre aspiration.  
I stort indikerar samtliga resultat att det finns olika samband mellan harmoni i livet 
och livstillfredsställse och livsmål som är relaterade till inre och yttre motivation, dock är 
sambandet inte lika tydligt som vi tänkt oss och en diskussion har förts om vad det kan bero 
på. Det har till exempel gjorts en reflektion angående uppdelningen av inre och yttre 
motivation. Uppdelningen är i enlighet med aspirationskategorierna i AI (Kasser & Ryan, 
1996) men vi menar att det kan finnas olika sätt att tolka vad som är inre respektive yttre 
livsmål relaterade till motivation. Det kanske snarare är anledningen bakom målet som är 
viktig. Rikedom exempelvis, kategoriseras i AI som ett yttre livsmål, men om en person anser 
det som viktigt att bli rik kan livsmålet bakom det grunda sig i ett inre livsmål att donera 
pengar till en välgörenhetsorganisation. Målet att uppnå rikedom kan alltså grundar sig i en 
vilja att hjälpa andra utan att förvänta sig något tillbaka, som i AI faller inom kategorin inre 
livsmål. 
 
Begränsningar. Studien har vissa begränsningar. Studien baseras på en 
tvärsnittsdesign där data samlades in vid ett mättillfälle med hjälp av webbenkäter. Metoden 
är tidseffektiv för att nå ut till en bred population men medför en del problematik eftersom 
den enbart kan mäta människors subjektiva uppfattningar. Deltagarna är också medvetna om 
sitt deltagande i undersökningen vilket medför risk för social önskvärdhet; att de ändrar sitt 
beteende och kanske svarar på ett sådant sätt som de tror förväntas av dem. Det har studien 
dock till viss del kontrollerat eftersom deltagarna fick tydlig information om anonymitet och 
frågorna kunde inte heller avslöja studiens frågeställningar. Trots det kan social önskvärdhet 
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utgöra ett hot mot den externa validiteten vilket gör det svårt att generalisera resultaten 
(Shaughnessy m fl., 2012).  
Vidare är selection bias (Shaughnessy m fl., 2012) ett annat hot mot den externa 
validiteten. Dels verkade de öppna frågorna för vissa ha en avskräckande effekt. Det grundas i 
att några av deltagarna uttryckte i efterhand att de öppna frågorna var svåra och tidskrävande 
att svara på, och det är många deltagare som öppnade enkäten men inte fullföljde den. Hur 
vida urvalsgruppen i denna studie var tillräckligt heterogen ifrågasätts också eftersom enkäten 
spreds genom privata sociala medier. Populationen som studien gör anspråk på avser ett brett 
åldersspann vilket försöktes fångas genom vald urvalsmetod där människor inom olika 
åldersgrupper och andra demografiska skillnader kunde nås. Däremot innebar det begränsade 
kontaktnäten att ett visst segment av populationen blev överrepresenterad, i det här fallet 
människor mellan 20-30 år. Därför hade det varit intressant att upptäckterna i denna studie 
kunde replikeras med en bättre representation av populationen och även med fler deltagare.  
Skalornas interna konsistens analyserades med hjälp av Cronbach´s alpha för att 
säkerställa reliabiliteten. Gränsen för vad som är godtagbart inom psykologin är .6 (Aron, 
Coups & Aron, 2013) vilket både SWLS och AI har och som kan förklaras av att de är 
etablerade skalor. Även HILS fick ett godtagbart Cronbach´s alpha. De sex livsmålen som är 
konstruerade utifrån HILS och SWLS undersöktes också för Cronbach´s alpha men dessa 
värdena blev däremot låga vilket kan bero på att varje dimension endast består av tre frågor 
och slutsatser efter dessa bör därför dras med försiktighet. Vidare innebär en tvärsnittsdesign 
som denna studie bygger på, begränsning i den mån att en korrelation enbart kan visa på 
samvariation mellan två variabler och kan inte ligga till grund för kausala antaganden. Att 
denna design saknar information om kausalitet mellan variabler kan tyckas vara en nackdel, 
men i denna situation där studien avser att undersöka just korrelationer mellan variabler anses 
bristen inte orsaka någon större förlust. Däremot är det möjligt att samband som hittats kan 
bero på en tredje okänd variabel, något som denna design inte kontrollerar för.  
 
Slutsatser och förslag till fortsatt forskning 
Med tanke på metodens begränsningar dras följande slutsatser med stor försiktighet. 
Denna studie tyder på att både livstillfredsställelse och harmoni i livet har ett starkare 
samband till livsmål relaterade till inre motivation än till livsmål relaterade till yttre 
motivation. Även om detta inte helt bekräftar våra frågeställningar så är det ett positivt 
resultat i den mening att flera studier har visat att inre motivation har en starkare koppling till 
	   18	  
välbefinnande än vad yttre motivation har (Kasser & Ryan, 1993; 1996, Sheldon och Kasser, 
1998, Nix m fl., 1999).  
I framtiden skulle forskning kunna göras med fler deltagare för att undersöka det 
kausala sambandet mellan de aktuella variablerna, till exempel med en experimentell eller 
longitudinell design. Vidare hade det varit intressant om denna forskning fann ett 
orsakssamband för vilken typ av livsmål relaterade till motivation som leder till den ena eller 
andra potentiella komponenten av SVB, vilket skulle kunna vara värdefull kunskap på flera 
nivåer. Om det visar sig att inre livsmål relaterade till motivation främjar harmoni i livet så 
kan det till exempel få människor som vill uppleva mer harmoni i livet att reflektera över 
vilka livsmål de drivs av i olika sammanhang. De kanske i stor utsträckning har livsmål som 
innebär att de gör saker för andras skull eller för incitament som inte genererar välbefinnande 
på lång sikt. Kunskapen tänker vi kan användas även av organisationer för att motivera 
medarbetare på ett sätt som gynnar deras SVB, vilket vi tror är lönsamt i längden för hela 
företaget. Slutligen skulle det vara intressant att replikera denna studie och göra en rättfärdig 
analys på de öppna frågorna. Genom att undersöka hur väl de stämmer överens med svaren 
från skalorna, skulle det kunna indikera om människor i större utsträckning tenderar att 
fokusera på livstillfredsställelse, men att de värderar harmoni i livet högre. 
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 Bilaga 1 
AI 
De flesta människor har långsiktiga mål eller ambitioner som de hoppas uppnå under sin 
livstid. Nedan hittar du ett antal livsmål, presenterade ett i taget, och vi ber dig att svara på två 
frågor om varje mål:1. Hur viktigt är detta mål för dig? 2. I vilken omfattning har du redan 
uppnått detta mål? 
Använd den angivna skalan för att svara på var och en av de två frågorna oberoende av 
varandra för varje livsmål. 
Livsmål: Att vara en väldigt förmögen person * Välj det korrekta svaret för varje punkt: 
 Inte alls  
1 
 
2 
 
3 
Till viss del 
4 
 
5 
 
6 
Mycket 
7 
Hur viktigt är det för dig?        
I vilken omfattning har du redan uppnått detta mål?        
 
Livsmål: Att som människa växa och lära mig nya saker *Välj det korrekta svaret för varje 
punkt: 
 Inte alls  
1 
 
2 
 
3 
Till viss del 
4 
 
5 
 
6 
Mycket 
7 
Hur viktigt är det för dig?        
I vilken omfattning har du redan uppnått detta mål?        
 
Livsmål: Att få mitt namn känt bland många människor * Välj det korrekta svaret för varje 
punkt: 
 Inte alls  
1 
 
2 
 
3 
Till viss del 
4 
 
5 
 
6 
Mycket 
7 
Hur viktigt är det för dig?        
I vilken omfattning har du redan uppnått detta mål?        
 
Livsmål: Att ha goda vänner som jag kan lita på. * Välj det korrekta svaret för varje punkt: 
 Inte alls  
1 
 
2 
 
3 
Till viss del 
4 
 
5 
 
6 
Mycket 
7 
Hur viktigt är det för dig?        
I vilken omfattning har du redan uppnått detta mål?        
 
Livsmål: Att framgångsrikt dölja ålderstecken. * Välj det korrekta svaret för varje punkt: 
 Inte alls  
1 
 
2 
 
3 
Till viss del 
4 
 
5 
 
6 
Mycket 
7 
Hur viktigt är det för dig?        
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I vilken omfattning har du redan uppnått detta mål?        
 
Livsmål: Att leva harmoniskt. *Välj det korrekta svaret för varje punkt: 
  Inte alls  
1 
 
2 
 
3 
Till viss del 
4 
 
5 
 
6 
Mycket 
7 
Hur viktigt är det för dig?        
I vilken omfattning har du redan uppnått detta mål?        
 
Livsmål: Att arbeta för att förbättra samhället. * Välj det korrekta svaret för varje punkt: 
 Inte alls  
1 
 
2 
 
3 
Till viss del 
4 
 
5 
 
6 
Mycket 
7 
Hur viktigt är det för dig?        
I vilken omfattning har du redan uppnått detta mål?        
 
Livsmål: Att ha många dyra ägodelar. * Välj det korrekta svaret för varje punkt: 
 Inte alls  
1 
 
2 
 
3 
Till viss del 
4 
 
5 
 
6 
Mycket 
7 
Hur viktigt är det för dig?        
I vilken omfattning har du redan uppnått detta mål?        
 
Livsmål: Att i slutet av mitt liv se tillbaka på livet som meningsfullt och fulländat. * Välj det 
korrekta svaret för varje punkt: 
 Inte alls  
1 
 
2 
 
3 
Till viss del 
4 
 
5 
 
6 
Mycket 
7 
Hur viktigt är det för dig?        
I vilken omfattning har du redan uppnått detta mål?        
 
Livsmål: Att bli beundrad av många människor. * Välj det korrekta svaret för varje punkt: 
 Inte alls  
1 
 
2 
 
3 
Till viss del 
4 
 
5 
 
6 
Mycket 
7 
Hur viktigt är det för dig?        
I vilken omfattning har du redan uppnått detta mål?        
 
Livsmål: Att dela mitt liv med någon jag älskar. *Välj det korrekta svaret för varje punkt: 
 Inte alls  
1 
 
2 
 
3 
Till viss del 
4 
 
5 
 
6 
Mycket 
7 
Hur viktigt är det för dig?        
I vilken omfattning har du redan uppnått detta mål?        
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Livsmål: Att vara tillfredsställd med livet. *Välj det korrekta svaret för varje punkt: 
 Inte alls  
1 
 
2 
 
3 
Till viss del 
4 
 
5 
 
6 
Mycket 
7 
Hur viktigt är det för dig?        
I vilken omfattning har du redan uppnått detta mål?        
 
 
Livsmål: Att människor ofta kommenterar hur bra jag ser ut. *Välj det korrekta svaret för 
varje punkt: 
 Inte alls  
1 
 
2 
 
3 
Till viss del 
4 
 
5 
 
6 
Mycket 
7 
Hur viktigt är det för dig?        
I vilken omfattning har du redan uppnått detta mål?        
 
Livsmål: Att hjälpa människor som behöver det utan att be om någonting i gengäld. *Välj det 
korrekta svaret för varje punkt: 
 Inte alls  
1 
 
2 
 
3 
Till viss del 
4 
 
5 
 
6 
Mycket 
7 
Hur viktigt är det för dig?        
I vilken omfattning har du redan uppnått detta mål?        
 
Livsmål: Att vara ekonomiskt framgångsrik. *Välj det korrekta svaret för varje punkt: 
 Inte alls  
1 
 
2 
 
3 
Till viss del 
4 
 
5 
 
6 
Mycket 
7 
Hur viktigt är det för dig?        
I vilken omfattning har du redan uppnått detta mål?        
 
Livsmål: Att själv välja vad jag vill göra istället för att låta livets omständigheter styra. *Välj 
det korrekta svaret för varje punkt: 
 Inte alls  
1 
 
2 
 
3 
Till viss del 
4 
 
5 
 
6 
Mycket 
7 
Hur viktigt är det för dig?        
I vilken omfattning har du redan uppnått detta mål?        
 
Livsmål: Att bli känd. *Välj det korrekta svaret för varje punkt: 
 Inte alls  
1 
 
2 
 
3 
Till viss del 
4 
 
5 
 
6 
Mycket 
7 
Hur viktigt är det för dig?        
I vilken omfattning har du redan uppnått detta mål?        
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Livsmål: Att passa in väl med min omgivning. *Välj det korrekta svaret för varje punkt: 
 Inte alls  
1 
 
2 
 
3 
Till viss del 
4 
 
5 
 
6 
Mycket 
7 
Hur viktigt är det för dig?        
I vilken omfattning har du redan uppnått detta mål?        
 
Livsmål: Att ha trogna, intima relationer. *Välj det korrekta svaret för varje punkt: 
 Inte alls  
1 
 
2 
 
3 
Till viss del 
4 
 
5 
 
6 
Mycket 
7 
Hur viktigt är det för dig?        
I vilken omfattning har du redan uppnått detta mål?        
 
Livsmål: Att hänga med i hår- och modetrender. *Välj det korrekta svaret för varje punkt: 
 Inte alls  
1 
 
2 
 
3 
Till viss del 
4 
 
5 
 
6 
Mycket 
7 
Hur viktigt är det för dig?        
I vilken omfattning har du redan uppnått detta mål?        
 
Livsmål: Att arbeta för att världen ska bli en bättre plats. *Välj det korrekta svaret för varje 
punkt: 
 Inte alls  
1 
 
2 
 
3 
Till viss del 
4 
 
5 
 
6 
Mycket 
7 
Hur viktigt är det för dig?        
I vilken omfattning har du redan uppnått detta mål?        
 
Livsmål: Att bli rik. *Välj det korrekta svaret för varje punkt: 
 Inte alls  
1 
 
2 
 
3 
Till viss del 
4 
 
5 
 
6 
Mycket 
7 
Hur viktigt är det för dig?        
I vilken omfattning har du redan uppnått detta mål?        
 
Livsmål: Att lära känna och acceptera vem jag verkligen är. *Välj det korrekta svaret för varje 
punkt: 
 Inte alls  
1 
 
2 
 
3 
Till viss del 
4 
 
5 
 
6 
Mycket 
7 
Hur viktigt är det för dig?        
I vilken omfattning har du redan uppnått detta mål?        
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Livsmål: Att få de viktiga sakerna som jag vill ha i livet. *Välj det korrekta svaret för varje 
punkt: 
 Inte alls  
1 
 
2 
 
3 
Till viss del 
4 
 
5 
 
6 
Mycket 
7 
Hur viktigt är det för dig?        
I vilken omfattning har du redan uppnått detta mål?        
 
Livsmål: Att mitt namn ofta förekommer  i media. *Välj det korrekta svaret för varje punkt: 
 Inte alls  
1 
 
2 
 
3 
Till viss del 
4 
 
5 
 
6 
Mycket 
7 
Hur viktigt är det för dig?        
I vilken omfattning har du redan uppnått detta mål?        
 
Livsmål: Att känna att det finns människor som verkligen älskar mig och som jag älskar. * Välj 
det korrekta svaret för varje punkt: 
 Inte alls  
1 
 
2 
 
3 
Till viss del 
4 
 
5 
 
6 
Mycket 
7 
Hur viktigt är det för dig?        
I vilken omfattning har du redan uppnått detta mål?        
 
Livsmål: Att uppnå ”utseendet” som jag är ute  efter. * Välj det korrekta svaret för varje 
punkt: 
 Inte alls  
1 
 
2 
 
3 
Till viss del 
4 
 
5 
 
6 
Mycket 
7 
Hur viktigt är det för dig?        
I vilken omfattning har du redan uppnått detta mål?        
 
Livsmål: Att hjälpa andra att förbättra sina liv. *Välj det korrekta svaret för varje punkt: 
 Inte alls  
1 
 
2 
 
3 
Till viss del 
4 
 
5 
 
6 
Mycket 
7 
Hur viktigt är det för dig?        
I vilken omfattning har du redan uppnått detta mål?        
 
Livsmål: Att ha tillräckligt med pengar för att kunna köpa allt som  jag vill ha. * Välj det 
korrekta svaret för varje punkt: 
 Inte alls  
1 
 
2 
 
3 
Till viss del 
4 
 
5 
 
6 
Mycket 
7 
Hur viktigt är det för dig?        
I vilken omfattning har du redan uppnått detta mål?        
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Livsmål: Att ha balans i de flesta delar av livet. * Välj det korrekta svaret för varje punkt: 
 Inte alls  
1 
 
2 
 
3 
Till viss del 
4 
 
5 
 
6 
Mycket 
7 
Hur viktigt är det för dig?        
I vilken omfattning har du redan uppnått detta mål?        
 
Livsmål: Att få en ökad förståelse för varför jag  agerar som  jag gör. * Välj det korrekta svaret 
för varje punkt: 
 Inte alls  
1 
 
2 
 
3 
Till viss del 
4 
 
5 
 
6 
Mycket 
7 
Hur viktigt är det för dig?        
I vilken omfattning har du redan uppnått detta mål?        
 
Livsmål: Att bli beundrad av många olika människor. * Välj det korrekta svaret för varje 
punkt: 
 Inte alls  
1 
 
2 
 
3 
Till viss del 
4 
 
5 
 
6 
Mycket 
7 
Hur viktigt är det för dig?        
I vilken omfattning har du redan uppnått detta mål?        
 
Livsmål: Att ha djupa bestående relationer. * Välj det korrekta svaret för varje punkt: 
 Inte alls  
1 
 
2 
 
3 
Till viss del 
4 
 
5 
 
6 
Mycket 
7 
Hur viktigt är det för dig?        
I vilken omfattning har du redan uppnått detta mål?        
 
Livsmål: Att ha en image som andra tycker är tilltalande. * Välj det korrekta svaret för varje 
punkt: 
 Inte alls  
1 
 
2 
 
3 
Till viss del 
4 
 
5 
 
6 
Mycket 
7 
Hur viktigt är det för dig?        
I vilken omfattning har du redan uppnått detta mål?        
 
Livsmål: Att hjälpa människor i nöd. *Välj det korrekta svaret för varje punkt: 
 Inte alls  
1 
 
2 
 
3 
Till viss del 
4 
 
5 
 
6 
Mycket 
7 
Hur viktigt är det för dig?        
I vilken omfattning har du redan uppnått detta mål?        
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Livsmål: Att förutsättningarna i mitt liv ska bli utmärkta. *Välj det korrekta svaret för varje 
punkt: 
 Inte alls  
1 
 
2 
 
3 
Till viss del 
4 
 
5 
 
6 
Mycket 
7 
Hur viktigt är det för dig?        
I vilken omfattning har du redan uppnått detta mål?        
 
Instruktion: Följ nedanstående instruktioner. * Välj det korrekta svaret för varje punkt: 
 Inte alls  
1 
 
2 
 
3 
Till viss del 
4 
 
5 
 
6 
Mycket 
7 
Fyll i siffran sju.        
På denna skala markera nummer ett.           
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